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OG" 89 ot ౭నజ్ఞానమునువీడి | జ్ఞానమార్టింపుమిి సత్వ రముగ 
సర్వజాడ్యను లూ: పాశ్చాత్యనాగరికత | భనముతా, నద్దాని౭వదలి శుద్ధ 
భారతీయుండవై 2 ప్రకృ 85 ద్యుని, నొక్క | సారి దటికిం జేరిశశరణుగనుమి 
All అతండు సర్వ వేద్యుండు; SY روکد( یتک‎ దయుం 
డమితసులభుండు m ద్యవి ద్యాధికుండ్కు 
వ్యాధులను బాపు I ధనథవ్యయము లేక 
ex ! Tao | an, کی‎ మిత్ర | 
l. _సూర్యోదయమునకుం బూర్వమే NLS మేల్కొనుము. BAT mosse eo. బహి 
(ప్రజేశమునకు వెళ్ళి, మలమకా[తవిసర్జనము చేసికొనుము. పిదప ముఖ్యవయెళశన మొనర్పుము* 
అంత మంచిగాలి వచ్చుట కవకాశముగల గదిలోనికి పొమ్ము. తలుపును, కిటికీలను బాగుగా దీసి 
యుంచుము. పరిళుభనుగు గాలి WT వచ్చునట్లు 1 సీవెల్లప్పుడును b శరీర వ్యా 
యానుము లంగోటా లేకుండ వేయరాదు, ఆతి సుకుచూరమగు నీ అవయవస్థానము విషయమై సరి 
యగు eru SER B^ S శిరీరవ్యాయామను గాని ఆటలుగాని ఆడరాదు, 
2, Big శరీరవ్యాయామము చేయుచున్న ప్పుడు కిటికీకి యెదురుగ నిలిచియుండరాదు, Sex 
వీగుంజెగాని యూకిరితిత్తులు గాని బలహీనస్థితియందున న్న యెడల కిటికిలోగుండ వచ్చు చలిగాలి నీకు 
å త్యభారము గలిగింపవచ్చును, Týs వ్యాయామము కిటికీకి యొక_పక్క- నిలిచియుండి Sg 
Hoss ۰ . 
م8‎ Då భోజనముచేయుటకు ఓకగంట ముందుగాని భోజనము చేసినతరువాత ఒకగంట 
లోపలగాని VÅT వ్యాయామము వేయరాదు, నీమనస్సు సరియగు స్థితియందు رق كز‎ డున, 546 
చేయుపనియందు సంవ్రూర్మయు గా నునస్సును నిలుప నీకు FÅ, లేవని * తోచినవ్పుడును bij శరీర 
న్యాయామము సలువవద్దు. ధానికిమారుగా నేదోయొక soma, లేశ నడకకుగాని వెళ్ళుట 
మంచిది. అట్టు చేసితి వేని నీ మనోవ్యథ TAT GS. నీకు AD వృథాయాసము గల్పింపు కొన 
Moos, ఆయాసమే మనుష్యుని 59055 జేయునుం 
| నీవు గృవాస్థుడవైన యెడల సంగమము సలివినతోజుననుు దానికి మరుసటిదినమునను శరీర 
వ్యాయామము వికేవను.గా వేయ కుండుట మంచిది. 
4, DY ళరీర పర్మిశ్రమము సలుపు వూర్వవీనిషయము బాగుగా గమనింపవలయును. నీవు 
BUB 8 మించిన పరి(శ్రమ మెన్నదు చేయరాదు, అట్లుచేసిన నీ శరీరమునకు మొప్పము వాటిల్లును, 
VE పరి శ్రమము బలహీనతకం౦ం'టు మిక్కిలి Ba గలుగంజేయును. 
5, వారివారి వీలునుబట్టి Tsar sir Wiss దినమునంబెప్పుడై నను సలువవచ్చునుః 7 
ఎల్లవ్వుడు అజేకాలమున సలుపుచుండన awn, PSA SSK, బూర్వమున వ్యాయామము 
Ke moneda, 
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B 5 బలములందు సింహమును బోలియుండుము, కామమును జయింపుము, RW Zei 
కామమున కెన్నడు లోబడనద్దు. E 
Al అందుచే ముందు నీ విర్యగియ్యఘులనడచి 
జ్ఞూనవిస్తానముల నాశథ్థినంబు జేయు 
నదియు బాపస్యయా Son) IS యట్టి 
కానుమున్నుద్రుం పుమయ్య ను౭తా్రామతనయ | 
ei Al అధ్యా 3 Mio 
జీవింప భుజింపుము Oger జీసింపకుము. 

1. నీకు యథార్థమగు ఆకలి యెప్పుడు కలుగునో, నీకు భుణింకవలెనని కోరిక యెప్పుడు 
జనించునో అప్పుడే دن‎ So 

2, Da బలముపొందుటగాని, యభివృద్ధిగాంచుటగాని తినినదాని ననుసరించియుండదు, 
Da జీర్ణించుకోనిన eif uio ననుసరించి యుండును 

3» నీవు భుజించు ఆహారమెంత BITTE, స్వల్పముగా నుం౦డునో అంత బాగుగా Da 
జీర్ణించుకొనగలవు, ఆట్లుకినిన DIS TNS _శమకలుగకుండయురిడును ٠ 

4. నీనోటియం౦దే సగము జీర్ణమగుసట్లు Å ఆవోరమును బాగుగా ననులుము, 

ర, నివు భుజించినతిరునాత, ఒకగంటవరకు Då మంచినీరు తా)గవద్దు. భుజించునవుడు 
TUR, భుజించినవిదప ఒకగంటలోపలగాని నీళ్ళు త్రాగిన నీఠడుపునందుగల జీర్ణతరములగు (ద్రవము 
లను చెరచి edo 9 గలిగించును. 

6, (ప్రతిరోజు ఉదయమున ఒకగ్గాను NOG eege, కాఫీ మొదలగు పానీయముల 
మౌొనివేయుము. Sox దానిలో FEDS మగు °° FAT ౫ అను 2:5 sows, అది మీయాయు 
వును కీణింప జేయును. 

7. మీకు భోజనమునకు చివర భుజించున వారములు తీపిగానుండ రాదు. పాలు పెరుగు 
మొదలగు చప్పని(దవములు భుజింపవ లెను, 

8, ఓకీ నెల సస్తుయుండినదానికంటు నొకరోజు అధికముగా భుజించుట యొక్కున అపా 
యక్షరము, 

9, _మృష్తాన్నములను భుజింవకును. Gë, కేలికయగు వదార్థములనే భుజిం 
వ్రుము, 

నీకు చాల‏ مک 806 =-పీకభోజనమునకును మజియొకభోజన మునకు మధ్య చిరుతిండి‏ : ۱05 که مق" 
నష్టము గలుగం జేయును. అజీర్ణము (Sod మలబద్ధక మతిళయించును. ఈ Gef సమస్త‏ 
రోగములకును మూల కారణములు.‏ 

10. ba రాత్రిభుజించు ఆహారము n BII నుండవలయును. సగము ఆశలితో 
నీవు రా క్రిపపంగన లెను. లేనియెడల నీకు నిద్ర సరిగ iota god కాక సెక్కుకలలను og. 
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11. DY Som Jae, నారింజ నిమ్ము చాత, కొబ్బరి మొదలగు Koti 
"d$, బీరకాయ, Sora, సొరకాయ మొదలగు కూరలను భుజించవలయుకుం 
(పలిదినము e, ఎనిమిది గ్లాసుల నీటిని త్రాగుచుండునుం STOK వెన్న మొదలగు Apo 
అజీర్తి వస్తువులను తగ్గించుచుండుము. * 
Å మలబద్ధక్షమును నివారించుకొనుట కీసాధకము Massi "fo పరుండుము, Tos 
శాళ్ళను DER. ఒక తొక్కు-డుబండి ( సైకల్‌ ) తొకిగానట్లు అకిత్వరితముగా కాళ్ళను కది 
Doms. gino uU, నిమిషము లభ్యసింపుము. ఈ సాధకము నీకడువుయందున్న కండరము : 
లకు మంచి ¥8 PMHDTT AE ios, మలకోళశమును ళభపరచును. నీ మిగత వ్యా | 
యామ సాధకములతోపాటు ఈ సాధకముగూడ తప్పకుండ చేయుచుండవలయును. 
దుస్తులు 
l. మంచి ఖరీదుగల దుస్తులు వేయు టయ దందములేదు. సౌధారణవాగు దుస్తులు ధరిం 
'చినను శరీరము నుంచి బలము ఆరోగ్యము గలిగియుండిన అదియే అందము. మనువ్యులు సాధా 
BANA వారి జేవాములను విలువగల దుస్తులచే కప్పుదుందురుం ఇది కేవల స్వభావవిరుద్ధము. అవ 
యవ ' సంరఠక్షణామునకు అవసరముగానికంటె నధికముగ దుస్తులచుపయోాగిం9శురు, మనుష్యులు 
వారి కరీరముల Xo ns. A, గాలిని తగులనీయుదురో అంత ఆరోగ్యమును, సౌఖ్యమును 
MON: ۱ 
2, DBS mio శరీరమునకు KEM సరిపోవు దుస్తులను ధరింపకుము, అట్లు ధరించితి 
చేని సీ శరీరవభివృద్ధినొ౦ం దకు౦డ.ట యే కాక, OK 5000 శోకీరమం దంతటను (SSS damm. 
3, Da ధరించు దుస్తులు వరిళుభ)ముగా నుండవలయును, (ప్రతిరోజు ఉకకనైన ఉతకవల 
యును లేనియెడల Joss SS వేయనలయును, 
4. ఉతుకుటకు Doom? తలపాగాలను ధరింవరాదు, eB తలపాగాలయందు మలిన 
పధార్థములు చీరకొని యుండునుం ۱ 
D. "చెమట దేహమున ఆరిపోయినతరువాతనే నీ దుస్తులను తీయుయు ఈ విషయ 
మందు బను జాగ్రతగానుండుము. ఒకశేదుస్తులను చాలకాలము SESS bns నుంచినయెడల 
ఒకవిధనుగు చిన్ని ఫురుగులచే చర్మము తినబనుముంకుశరి ఛాలనుంది పాశ్చాత్య DU వైద్యుల 
( మిలిటిరీ کوج‎ ( Kos. ` 


i i 
l, 9885 హీనపక్ష Foras చలీనీటీయందు 7°, Fahrer 
MA స్నానము చేయవలయును. చలీనీరు ۰ 


2. శరీర వ్యాయామను నలనగాని, పరిశ్రకుచేసీనగౌని కలిగిన BSH TOT ఆరిన 


CC-0. Public Domain. Jangamwadi Math Collection, Varanasi ۰ ON. 


. Digitized by eGangotri and Sarayu Trust. Funding by of-IKS 


3 పాత కాలమునందు చన్నీటిస్నానను. శరీరమందు రక్తమును een reen ` 
dans. ఇంతియశాక్ర నీకు మంచి చురుకుదనమును ఆరోగ్యమును గలిగించి, శరీర మనోబల 
వృద్ధి చేయును 
4, నీవు స్నానముచేయునప్పుడు నీ శరీరమందలి రోమకూపములయందుగల మలినము 


పోవునట్లు బాగుగా తోముకొననలయును. E. 

6. నీవు విశేషముగా సబ్బు నుపయోగింపంగూడదు. Sos Å Esso MNO వెలుగు Om 
చమురును చెరచివైచును. ఈ మెజుగుచమురే శరీరమునకు నునుపును, స్వాభావిశ సౌందర్య ۹ 
నును గూర్చునుః 


6, _శిరమునుండి పాదములవరకును స్నానము చేయును, వేడిన్నీరెన పాదములు మొదలు 
శిరమువరకు స్నానము చేయుము. శిరేముమీద నీరు పోసికొనక వదలిన శరీరమందుగల వేడీయం 
తయు శిరమునకు జేరి మెదడునకు కన్నులకు ముఖమునకు వ్యాధులు గలిగిర చును, 


NE : 


1. AW స్వభావసిద్ధమగు సంపూర్ణారోగ్యము గలిగింపజేయునది. సుఖనిద్ర లేకండుటయే 
శరీరమునందు వ్యాధికి తావొసంగుటం 
2. ఆలస్యముగా భోజనము చేసీనమెడల రాత్రులందు సరియగు నిద్ర కలుగదు, 
8, నిదలేమియే శరీరమునకు బలహీనత గలిగించి చానిమూ లమున > 
ననకాశమీయునుం 
4, 8 مام كردق‎ వికాింరినీయు ము, విశాంతింహీత కార్యములను డి S Ui 
5, గదులయందు మంచిగాలి వచ్చునళ్లుర్పరచుకొనుము. చల్లదనముగా నుండునశ్లేదో 
పద్ధతుల BIH. వేసవికాలమునందు పె Bod స్థునందుండు గదులలో ని(దించును. ఆక్క. 
డం పరికుభిమగుగాలి బాగుగా వచ్చుటకు RUNS 
6, నేయి మొదలగు వివావాపదార్ధములను విశేషముగా SE ناف‎ ఆలస్య 
ముగా భుజింపక యుందు వేని విదావామునుండి ముక్తుడవగుదు ము, 
7, మెత్తని పరుపులమీదకంళు. కొంచను మృదువుగానుండు సరుపులమీద్య మరిచముల 
మీద, బల్లమీద పరుండునము, 
8, సాధ్యమైనంత వరకు పగటినిది నూనుకొనుము, భోజనము చేసిన వెంటనే DBS 
qub. అట్టుని 5 QUSE వ్యాధులు జనిరిచును, 
9, న్మిదించునపుకు BOY లపరుండి ని ద్రింపకుము, 
నీకు సర్వవిధముల ఆయుశాకోగా کوک ار‎ కోలుగుగాక 
ఇట్లు 
qat) rnd. 
Qve S CE Ton, 
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ఈ మొదటి వారమునకు నేను నీకు కేలికగానుండు కొన్ని సాధకముల నిచ్చుచుంటిని. ఇవి 


(శ్రద్ధతో సలివితివేని ముందు base పాఠములమిత యు త్సాహముతోను, సులభముగను 
Mason. 


ఈ క్రింది సాధకములను (ప్రక్యేకనుగా xe ర వారములకు SOM Hsin ఏర్పటచితిని. ఈ 
సాధకములు నీ తత్ఫమున కనుకూలముగానుండునట్లు పొందుపరచిరిని, అని నీకు మంచి కండర 
dåd», బలమ్ము ఆరోగ్యమును గూర్చగలన్ర, کدی اجه‎ మెంతమా(త్రము కలిగింపవు. ఈ 


సాధకములవలన నీ ముఖ్యావయవములగు, MOT, యూవీరితిత్తులు మొదలగువాని “కేమియు 
Tents లేదు, 


ఈ వద్ధకుల ననుసరించి వ్యాయామము 5558235 శరీరమందు సమమిగు నభివృద్ధి పొంద ' 


గలవు, "o నీవు ముందు కాలి సాధకములను ( లెగ్‌ ఎక్సర్‌ DBE ( WO wm చేయవల 
యును. అది BOS iym వృద్ధినొందిన తరువాత Hy సాధకమువలంబింపన లెను. 
వలన శరీరముయొక్క_ DTK పర్మిశమము సలువునంత (ప్రీతితో కాలి పరిశ్రమను సలు 
GQ. దీనికి ఊిరితిక్తులయొక్క FB, యొక్కునగా వినియోగి౦ిపనలయును. 


(ప్రతివద్ధతియొక్కటయు మొవటిసాధకము (ప్రాణా యామమే. Alors BLE (ప్రకారము dy 
భాగుగా wo వీల్చుట అభ్యసించుదువేని నీ యొదురరొమ్ము HAT OS యే కాక, నీకు మంచి 
V8.0, ఆరోగ్యమును XDAoO, రక్తమును పరిళ్షుభము pue బయలు (ప్రజేశమందున్న 
WYBO DHS నీకవకాళము దొరకిన బాగుగా గాలిని వీల్చుచు నదలు Som 


నీ SHS, భారములు నాయందుంచుము* నన్ను సంపూర్ణముగా నమ్మితి వేని చానిఫలితము 
నీవనుభవించంగలవు, Då నేను వారనోరము IG) పద్ధతులను బహు RI" నాచరింపవలయును, 
చేను నీకు చెప్పునవి యథార్థ వాక్యములని నమ్మ Sh socio. నేనుగూడ నిన్ను యథార్థముగా నమ్మె 
దను చే చెక్పినసాధక ములను bat వంచన లేక (పతిదినము సంపూర్ణ FAG CO 
వలెను. AF తప్పక చేయవలయును. నేను (కతిదినము న్యాయామ మెభ్యసించుటయందు మంచి 
సట్టుదల గలవాండనుగాన VG كادي‎ అట్లు 'చేయనలయునని THY, AROS BSS అంత 
కుద సీ کنو‎ | 


శరీర వ్యా యామము సలుపుటకు (dreh యనుకూలీవుగునేదీ. నీ నిద్రలేచిన వెంటనే 
శాలకృత్యములం దీర్చుకొని దీని నభ్యసింపవ లెను, ఆట్టుకాక دک کتک‎ చేయుదునని తలంచితి 
చేని روت‎ TOON రమువలన మరుసటిదినమున Løs ననుకొందువు, ఇట్లు రోజులు X69 
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చును. ఈ నియనుము యొక్క ఫలితను కొన్ని, వారములు నా పద్ధతిననుసరించి వ్యాయానుము د‎ 
5988230 నీవే Je» గలవు. నీకు (ప్రాతఃకాలమునందు చేయుటకు వీలు“ కలుగ ÅD Gage 
BOBS నభ్యసింపుము, అయితే ఒకరోజైన ఏ వదలకుము, ప్రతిదినము నభ్యసింపవలెను. ^» 


1 
Kéi 


l. సాథకము:-ా ళరీరము నేమాత్రము వంచక్క సరిగా నిళ్చలమైన మనను గలిగి నిలిచి. 
యుండును. నిాననుగా నీ ముక్కుద్వాారా గాలిని లోపలికి వీల్చుము, 9 మొదలు ర గాకండ్లవరకు 0 på 
గాలిని లోనికి boot. అంతేకాలము లోపల నిలుపుము, తరువాత నిదానముగా å మొదలం ర్‌ 
"సెకండ్ల వరకు గాలిని వదలుము, నీవు గాలిని లోపలికి వీల్చునప్పుడు కాళ్ళు సరిగా నిట్టనిలంవుగా 
నుంచవలెను. ఎదురు రొమ్ము ముందుకు రావలయును, నీ దృష్టి నీశదురుగా నుండు ور وک که‎ 
దుంచవలెను. నిదానముగా నీ కడుపును గాలితో పూరించి, 3 మొదలు ర్‌ గాకండ్లవరకును 
గాలిని నిలుపుము ( కుఖించుము ) DH గాలిని వదలునత్చుడు నీవు (కిందచూచుచు కడుపును 
లోపలికి అక్క-లించుచు నిదానముగా grenge, KBAR నిది 10 మొదలు 20 పళ్యాయ 
నులవరకు చేయును. (దీనిని సూచించు 1, 2 భాయాసటములను జూడుము. ) 


9. Ef సరిగా నిలిచియండుముం నీ మోకాళ్ళు ఎంతవరకు వంగనీయునో 
అంతవరకు నంచి నీ మడినులమీద నీ బరువునుమోవని కూర్చునియుండుము. తరువాత సరిగా 
నిలిచియుండుము. దీనినే చూకాలు నంచిచేయు సాధకమందురు, ఈ సాధకము చేయుటకు సరి 
యగు మార్లమేదన నీవు కూర్చుని లేచునప్పుడు, సరిగా నిల్చునప్పుడు నీ VE oa wem లేవ 
లయును. నీ మోకాలియొక్క- వెనుకభాగమును వెనుకకు అదిమి కాళ్ళకు (శమ నీయుము. 
నీవు నిలిచినవ్చుడు కాలిని గట్టిగా బిగియపట్టుము. (ప్రతి పర్యాయము నీవు కూర్చుని లేచున 
ప్పుడు సీ శరీరము వాస్తవముగా నున్న ధానికంటు BoB బరువు కలదని భావించి యెక్కువ 
رالا‎ వినియోగించి లేవలయును, శరీర వ్యాయామమునందు కానలసిన ది నీవు చేయు dne ie 
గాదు. ఆ సాధకమును WON చేయుటమే. ఫర్శిశ్రమమనును నీ ¥8 యంతయు పినియోగించి 
Hans SS. ఎంతళక్సి నీవు ఉపయోగింతువో అంత ఫలితము పొందగలుగుదువు. ఈ సాధకము 
b తొడయొక్క_ కండరముల నభివృద్ధి నొందించి, నీ శాలియొక్క- సెభాగమునకు వలయా కారమును 
కలుగజేయును. వీ తొడలముందు కవ్హముతోచువరకు ఈ సాధకమును చేయుచుండుము. 


B. muri ( రీవవటమునందు చూవించినమాదిరిగా ) నీ కుడీవడినును కుడిచేతితో 
Sep zë, నీ కుడిచేతితో మడిమను పట్టుకోనునప్పుడ్కు నీ కాలును సాధ్యమైనంతవరకు ఎత్తుము. 
శాలిని చక్కగా mi. ఇట్లు కాలును సరిగా చాచుటయే ఈ సాధకమున౦దు మిక్కిలి ఉప 
BASES Soo. ఈ సాధకము FAP పక్క_భాగమందున్న కండరముల నభివృద్ధిచేయును, 
ఈ కండరములు తొడకు మంచి అందమును గూర్నుటచే యిని చాల ముఖ్యముటు, ఈ NG 
SE: مد‎ 
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హీనవశము 10 పర్యాయములైన చేయుము, తరువాత ఎడమకాలి SANS DANDI 
| తో పట్టుకొని GB పకారము Sos, b. E 


4. _సాధకము:---నీపాదముల నొకచాగికి మతజీయొకటి 12 అంగుళముల దూరమున D 
లొటన వేళ్ళు ఎదురుగా చూవించునట్లు నిలిచియుండుము. కిదప నీ శరీరమును వంగనీయక మడిమ 
లను భూమిమీదనుండి 8 كاله‎ కుండ కూర్వ్చుండుము,. కూర్చున్న తరువాత యింకను (కిందికి 
KS (పయత్నింపుము, ఆ చివరస్థితిలో సీను కూర్చున నువయోగించు శక్తియే నీకు 
లాభకరము. ఈ సాధకము చ eg కండరముల వృద్ధిచేసి కాలి ్రిందిభాగమునక నలయా 
కారమును గలిగించును. దీనికి చేర Deieren నవసరము*, ఈ సాధక్రము 1ర్‌సారుల Var 
నుగాచేయుము, 


5, _సాధకముః--నీవ్చ కుడికాలిని HORROR ఎడమకాలిని మడి Dass ce తరువాత 
నీ కుడికాలి వేళ్ళమీద må Bi, మరల మొడటి స్థానమున నిలుచానోము. لاو‎ WBS 
తరువాత BOS కాలితో "నధ్యసింపుము, నీ వ. رد‎ పుట్టువరకు “నీవెంత యెత్తు 
'లేవగలవో అంత మెత్తువరకు లెమ్ము. నీను సాధారణముగా నడుచుటచేతనుు Trå) ప్పుడు AN, వని 
కల్పించుటచేతను గట్టిపడి వ్యాయామ నురాలమున త్వరగా కండరములచే SPS, ద్ధి నొందదు. 
కాంబట్టి ధానికెక్కువ కష్టముగలిగించ్హి నీ శ క్రియాతయు దానిమీద BASS మంచి 
యఖివృద్ధ నొందదు, 4వ వటమునందు చూవీన్యప్రకారయు ఈ సాధకము ఒక J XS యిటుక్ర 
రాయిమీద వేసిన Rao నీ కండరములకు తరగా [శమము గలిగించిన వాడ 5 మంచి ఫలితములను. 
Moses. నీ Sg (శ్రనుము కలుగునరకు ఈ సాధకము చేయుము, తరువాత మటిరొక 
శాలిలో వేయును, 


6. సొధకము:- రవ పటమునరిదు చూవిన మౌదిరీగొ ఒకచేతి బొటనవేలిని మతీయొక 
చేతీతో పట్టుకొని, నిదానముగా నీ నడుము పె భాగమును కుడి యెడమ تج‎ పులక్కు ఒక్కొక BH 
నకు 15, 20 పర్యాయనులు చొప్పున SOM. ఈ సాధకము చేయునప్పుడు నీవు MLS బిగ 
పట్టి యున్నీ పర్యాయ గలు కుడి యెడమలకు నీ fs» (తిప్పగలనో అన్నివర్యాయనులు UN 
BUS గాలి వదలును, దీనినే gé sch శేయుము. 


7. _సొధకముః__6న పటళునరిదు చూవీంచిన మోదిరిగ్కా నీ పాదములను 16 axes 

18 అంగుళముల దూరముననిలివీ సరిగా నిలిచి wooo, నీ చేశులను నీ భుజములకు సమముగా 

బాచి భూవుటమునకు సరిసమముగా నుండునటు DONG. తరువాత నీ నడుముయుక్క. X 
ల. e که‎ 

నును మా(త్రము HA, ES వైపులకు నిదానముగా FH هلت‎ పునకు దిరుగునప్పుడు 

7۳۵2۵۹۵۵ heo మణీయొక IGG తిరుగునప్పుడు గాలిని వడలుచు౦డుము. 65 పటము 


mHÖ (| 8 ۳ 
గంగు PA మాదిరిగా తళనుగూ క WMA EHE ఇది మెడకును నడునునకు RPAG 
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Bod ఫలితమును KOA కండర వృద్ధిజే యును, ఒకొక్క వైశ్రన 10వర్యాయములు 
చొప్పున చేయుము. E 


- EN 
ప్రారంభనునం దీసాధకము చేయుటకు చాల మంది. వారి పాదములను (Xy = 
os వోకాలిదగ్గరనుతడి TH (త్రిప్పుచు ఈ సాధకముయొక్క- ముఖ్య ఫలితమునే చెడ 
గొట్టుకొంనురు. ఇట్లు వారు Bs (శ్రమమ్మాత్రమేతప్ప యే ఫలితమును MNoxaros. శరీ 
రము [BY SDH నడుముయొక్క_ ెభాగమునే |తిప్పవలయును గాని మిగతభాగ మెంతమా(త్రమును 
కదలరాదు, 


8. సాధకము:==జేలమీద బోరగిల Koss. å చేతులను నీ యెదురురొమ్ము 
యొక్క యిరువై పులయందుంచ్వి అరచేతులను నేలమీద ఆన జేయును, నీ మోకాళ్ళు (los యుంచి 
నీ చేతులు నిట్టనిలువుగా నుండునట్లు Då BI. గాలిని లోపలికి వీల్చుము. తరవాతనీ గడ్డము 
Bod తగులవరకు [క్రిందికి వంగుము, అంత పైకిలేచి గాలిని వదలివేయుము, 15 మొదలు 
20 భర్యాయములనర కీసాధక మును చేయును, 


M, P. ఇట్లు 
FAB pe, 7 


( 


; lo 7 
యశ 9, (2507 سس‎ 
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"రండవ ఫాఠము 


Bodd వారము 


9. సాధకము:=జా 15 సాధక్రమును 15 మొదలు 20 సర్యాయములవరకు చేయము. - 


10. సాధకము:-- 7న పటమునందు కనంబరచినమాదిరిగా నొకచేతి Prox SOP 
మటీయొక' చేతితో పట్టుకొని వెనుకకు మెల్లగా వంగుము Stars ముందునకు నేలను తాకు 
వరకు నంగుము, అట్లు నీవు వంగునపుడు నీ కాళ్లు సరిగా నిలిచియుండవలయును. UD 
మోకాళ్ల నేన్నాతము వంచగూడదు. ఈ సాధకము D మొదలు 12 పర్యాయనులనరకు 
చేయుము, 


ll. sf = 85 పటమునందు చూవినట్లు నీ చేతుల నుంచుము. 5 8 
మణికట్టును ఎడమచేతితో గట్టిగా అదిమిపట్టుము. అట్లు అదిమిపట్టి, నీ కుడిచేతిని కుడిభుజము 
వరకు దీసికొనిరా (ప్రయత్నింవ్రుము. ఈ సాధకమునందు నీ ఎడమచేతితో ఎంతగట్టిగా నొక్కు 
దునో అంతఫలితమును పొందగలవు, అట్లు తీసుకవచ్చిన తరువాత పట్టునువదలి కుడచేతిని క్రిందికి 
809: అప్పుడు రక్తము ۳ (పవిపొంచును ఆట్లుగాక Da చేతిని గట్టిగా అదిమి 
యుంచిన SE i» బాగుగా (ప్రవహీంనదు, ఈ విధముగా ఎడమవేతితోగూడ చేయుము. ఈ 
సాధకము చేరి పెభాగముయొక్క- .కొండరనులను (Bay )వృద్ధి నొందించుచు ముందు మీకు 
నీయబడు సాధకములకు మార్గదర్శక ముగా నుండును. నీ చేతియొక్క geg శ్రమను 
కలుగువరకు ఈ సాధకము చేయుము, (ప్రతిపర్యాయము చేతిని గట్టిగా ముడుచుము వదలుచు నుండ 
వలయును. నా పటమున౦దు చూవినమాదిరిగా  పొఠరంభమునంద పెట్టవద్దు. 3389 క్రిందికి 
చాచి ఆ కుడిచేతిమణికట్టును ఎడను అరచేతితో పట్టి గట్టిగా నొత్తుచు ఎంతవరకు DI తీసికొని 
శాగలనో అంతవరకు RAIN. ఈ సాధకమునందు మంచి శ్రద్ధ గలిగి చేసితి వేని కండరనృద్ధిని 
WET Tosh قت‎ 


12, aisi 9వ సటమునందు చూవించినమాడిరిగా OY పాదమునకు Å అడ 
గుల దూరమున HE పౌదమును NOR నిలిచియుండుము. నీ చేతులతో నడుమును వట్టి 
యుంచుము, ఆ 9న పటమున చూవినట్లు నీవు కుడిప్రక్కకు కాళ్లు తప్పకుండ వంగి నీ శేతులను 
గేలవైపుకువంచి అక్కడ యేదో ఒక వస్తువును దాకుచున్నట్లు జేయును, తరువాత dvs 
كنن مد وو‎ Hogi, అటులనే GEMS HIS Åsne ఈ నిధనుగా Ses عدن‎ 
B most» 10 సళ్యాయములనరకును Weis ము, 
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180 Wan: Da బోరగిల పండుకొనుము, నీచేతులను నీయెధురు రొమ్మున కీరు 
వైపుల నుంచుము. అరచేతులను నేలమీద "పెట్టుము, 10వ వటమునందు చూపించిన విధమున 
సీ చేతులు సరిగా గట్టిగా నిలిచియుండునట్లు Då Vip. ఈ సాధకమందంతటను శరీరమును గట్టిగా 
నుంచుము. నీ శకీనందు నీ కాల్మివేళ్లును అరచేతులు మాతమే నేలకు తగులవలసినని. A 
లిన భాగములు తగులరాదు, దీనిని దండెములందురు (ØK ఆప్‌ ) ఎదురు రొమ్తుయొక్క- 
కండరములను వృృద్ధిచేయుటలో యిది చాల మంచి d'So, ఇది చేతియొక్క. ెభాగమునం 
దుండు ( చ ده‎ ) కండరములను, కడు పుయండుండు (SZS ) V ن‎ ۵5 625689, వృద్ధిపొం 
Bo జేయును, ముందుసాధకములందింతకంకు కఠిననుగువాని నీయుదును. ఈ సాధకము 
నీ వెన్ని పర్యాయములు 'చేయగలవో అంతవరకు చేయుము, 


14, rs Å తలను గుండముగా BYS కుడి, యెడమ వైపుల [Ay 


ఒక (పక్కనుండి Steg (ప్రక్కకు (తెప్పుము, ముందువెనుకకు (Byt. నేను ముందు నీకిచ్చు 
కఠిన సాధక్షములకు సౌకర్యము కలిగించు నిమిత్త మీసాధకము నిచ్చితిని, జ్యాగత్తగా తివ్చుము. 
STE “BASS sow (82839 జెణికి చాలరోజులవరకు WS కలిగించును. నీకు 
TT అలవాటు అగువరకు నీ కనులను తెరచి యుంచవద్దు. ఏలన నీకు FIG కలుగ జేయును. 
తరువాత కళ్ళు తెజిచుముందు కొన్ని నిమిషములు విశ్రాంతి తీసికొనుము, ఈ సాధకమునందు మంచి 
(శ్రద్ధ నహింపుము, శరీరమునకు మెడయే అందము కోలుగజేయునది. దానినే బాగుగా -సెరుగునట్లు 
ع هن‎ 85, ఈ సాధకము 15 మొదలు 6 సర్యాయములనరకు చేయును, పటనుననసరము, 


Je 
M. P. 2 af SLÅ وج‎ 7*۵ 
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మూడవ పాఠము 


మూండవ వారము 2^ 
(ప్రీయమి[త్రమా 
ఈ uri, |క్రీందటివారమున నీకు BS మెడసాధకమునే అనునరించుచుంటిని, db 
పాఠమునందు WAS (ప్రకారము నీవు నడచుకొనిన యొడల ఒకమాసము రోజులలో నీ EA? 
యాసముగ్యా మెడళొలతయందొాక అంగుళము హెచ్చు కాగలదని చేను ధృఢముగా 55۱۲۵5۰ ఇది 
నరకున్న Blood Ir wy. లకు ఎక్కువ పొడు మెడపట్టీలు పెట్టవలసి వచ్చినప్పుడే నీ 
Se బోత్సాహము కలుగ గలదు. ఈ వారమునందు నేనిచ్చిన సాధకమును WET gë 
రించితివేని నీ మెడ త్వరగా అభివృద్ధి చఛూపగలదు. దీని ده كج كه‎ నీవే గమనింపంగలవు, 


ఈ మెడసాధకములు నీకు బాగుగా ఆలవడునటుల Bosh మూడు రోజులవరకు వానినే సాధిం 
చును అట్లు చేసిన మంచి గట్టిమెడ నీకు కలుగగలదు. bag కండరములను vosme 
మీద ALS. ఆ భాగమునందు నీకు [కమ కలిగినదని తోచిన expe. DROESE ము 
త్వరపడి, “సెడసూర్లముల నీస్తాధ్ధక్రము చేయవద్దు. అట్లు MEI ఆ భాగమునకు జెణుకు 
మొదలగు Sauer MED wod ross బాధను కలుగజేయును. Då చేయవలసిన 
Ais దానియందు XON, నిదానముగా నీవు చేయు సాధకమునే తలంచుచుండును, 


15, gs 1న సాధకమును 15 మొదలు 20 పర్యాయనులవరకు నభ్యసి౦వ్రముం 


16. ass 11న పటమునందు భూవినమాదిరిగా నీ కుడి చేతిని తలయొక్క- కుడి 
టై ్రననుంచ్చి తలను యెడనువై పునన నీవెంతనరకు నెట్టగలవో అంతవరకు Roi. అట్లు 
నీవు నెట్టునపుడు తలను కుడివై పునకు గట్టిగా ORB పట్టు ము. అట్టులనే ఎడమచేతితో Soret 
ఎడమభాగ మును BEN ఈ సాధళము 15 మొదలు 25 x పర్యాయములవరమ చేయుము. 


l7, సాధకము 12న పటమునందు గనబరచిన మాడిరిగా ఏీణాండుచేతులను తల 
వెనుక వె పున 9099 చి పట్టుకోను ము, అట్లు పట్టుకొని తలను చేతులతో ک كاب ددكة‎ H చెట్టుము, 
"నిట్టునప్పుడు తలను BOT E తన్నిపట్టుముః నా తన్ని పట్టుదువో అంత మెక్కు_న ఫలితము 
నీ సాధకనుందు పొందగలవు, 15 Bowe 25 పర్యాయములు చేయును, 

18. సాధకము:ా18 న పటమునందు చూనినమాదిరిగా నీగడ్డము Bot. చేతినియుంచుము 
ఆట్లుంచి నీతలను వెనుక ప్రక్కకు ఛీతితో నిదానముగా నెట్టుము, తలనునూత్రిను ముందుకు తన్ని 
— MÀ 16 grep చేయుము, 

_ a و‎ 


19, rasant ఓక å ånd Br ۵ 11:5 సాధశకమునందు WEI మాదిరిగొ . 


D యుంచుము, నీప్‌ఫును నంగునట్లు aa తలను "Ure 
Bao éo BILD పున 909590 యుం 9 
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SEG వంచుము. ఈ సాధకము ఇాల కష్టము, హు సాధకముకంకై అనేక కండరనుల కభివృద్ధి 
Dam. ఇది సీ వీపునకంతకును పర్మిశ్రమము నీయును, ఈ సాధకము నీ చేవామందుగల 6 
ER నాళములకు లాభకారియగును, ఇందు నీ ¥8 యంతయు వినియోంగించుము. పటనునవసరము* 
10 మారులు | Både 


వైసాధకముల روا‎ HEU ఈ మెడసాధకములు పెక్కు వర్యాయనులం చేయమని 
యుంటిని. కారణమేమన యితరభాగమునందు Bg ఉవయాగించు శక్తికి సమవాగు FÅ, యా 
మెడకండరనులమీద ఉపయోగించుటకు Do Ten. Js కష్టము గలిగించిన మెడ సహింవ 
లేదు. కావున నీకు లాభకరముగా నుండునట్లున్కు మెడకండరముల శెక్కు.వచాథ కలుగకుండు 
నట్లును నేనేర్నాబుచేసితిని. మెడ కేమా[తము మొప్పము వాటిల్లినను చాల చాధకరము* 


ఇది మొదలుకొని మనువ్యుల పరిమాణము పరీఖ్నీంచు సందర్భమున పూర్వమునకంకై భిన్న 
మగు అభిప్రాయమును నీవు పొందగలవు. ఏ మనుమ్యునినైన వీడు బలిన్టుడు ఆని తెలియ 
జేయునది నాని మెడ మే కావున నీ వెవరిని చూచినను పూర్వమువలె వానియొక్కముఖము, భుజము 
అను చూడకు వాని మెడయం Å Days నిలివి వాని బలాబలముల siho Kon. ఎక్కడైన నీవు 
బలిష్టమగు మెడగలవాని) చూూచితి వేని దానికి OLS శరీరము వానికి కలదని భాస్‌ంపగలవు, 


శల్యమా త్రావశిష్ట మగు వారి మెడక౦టు కండర సంకోఛితమగు మెడ యెంత ఆనంద 
TUT OKK. వాడు తన శరీరమంతయు ورد‎ లడుగాని 'వెడనుమూ తము 
చాచలేడు. నీ మేకకండరముల 59: ద్ధినొందింప గలిగినకొలది నీకు Tui అధికము 
శాగలదు. శారణమేమన మెడ 9 7 నక్న ders SR gn 'మెదడునకు సంని నీకు జ్ఞాన 
సిద్ధిని క కేటా... 


భాగుగా Shs, 2 که‎ మేడ బలీస్టమును, న నోవారమునగు GVW So ino నీయగ లదు. 
ఇట్టి ఆకారమే Ven వాని Dog ములయందు ఈ, వ్యాపారోములరినున్యు mop కాది 
వివయనులం౦దును జయనును గూర్చగలదు. అట్టి రూవముగల వారిని ప్రతివారును చూచి 
సంత్రోమీంచుట యే కాక ఆదరింతురు. ఇది ,که کمک‎ నేను vinod భావింఛెదను, నీవును 
అ LETT తలంచెదవని నమ్మెదను. 


ఈ మెడసాధకముల చేయు Gate ఈ సౌధకముల చేసినతీరువాత నీ మెడను కొలి 


చీరీవేని తప్పక కొలతయందు హెచ్చు గాంచగ లను. దీనితోబాటు నీచేతులు ఎదు 8789 
మొదల అనియనసుల గూడ 87“ 09353. అన్నిటియందు 5 BSS వృద్ధిగాంచ గలవు, 
bij అన్ని యితర నివయనులందును జియ(పదుడనగచుంటినని తలం చెదను, 

gin 


M. 3 సర్వదా beggen గోరు 3 
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"7" زه‎ 55 <7 3500 
౧ 


(పీయమి(త్రమా! J.W. NO "ا-‎ 18, 


ఈ వారము నీకు గ్ర సాధకములను పంవ్రచుంటేని, DAN అనుదినము నథ్యసింంవలయా నః 
ఇట్లు Å శకినంతయు వినియోగించి OF Wow వేని బాగుగా కండరవృద్ధి గాంచగలపు. ఇందులో 
వదలదగిన సాధకములు SHBG. ఏలన నీవిదివరకు కండరములను కల్పించిన کد کوک‎ Ze 


గుదానిని గల్పించును. పటుతంముగలిగి వీనినభ్యసించిన అతిత్యరితముగా SI SET GS: 
3 5 à 3 అధి 


20, ST 25005 مس‎ 1x సాధక మును 15 SB ¥en 20 పర్యాయములు చేయును. 


21, Tassen 14వ పటమునందు చూవినమాదిరి కూర్పునుము. చేతులను మోకా 


V మీడ mod, మోకాళ్ళకు విడదీయుము, కాళ్ళతో బాగుగా కది మకన్నుచు చేతులతో వెడల్పు 
గా నుండునటు మోకాళ్ళ విడవీయుము. మోకాళ్ళను మరల దగ్గర తీసికొనిరమ్తు. అటులనే 
e e e a 
మరలచేయుము, ఈ సాధకము 1ర్‌పర్యాయములు చేయుము, ఈ పద్ధతి భుజము HD, DH 
నకును FORTS BD గలుగ జేయును. gin కూర్చునుటచే మోకాళ్ళకు వలయాకారము 92 
T e» 
కండరముల “పెంపొందించును, దీనిని మణియొక విధముగా జేయుము. చేతులను మో కాళ్ళకు 
ROMO, మోకాళ్ళను వెడనుగానుంచి, "రెంటిని చేతులతో కదియగెట్టుము. ఇప్పుడు 


గూడ కాళ్ళను నెలుపలకు తన్ని పట్టియుంచపలెను. ఇట్లు చేసికివేం ఎదురురొమ్ల్తు కండరములు ' 


తొడయొక్క- اک‎ gn. కండరములు నృద్ధిగాంచును. 15 మారులు చేయుము 
99. సాధ్ధకను'ా 135 సాధకమున్కు 10545045 చూావీరిచినవిధముగా చేయుము 


28, Tai 155 పటమున చూవిన్రసూదిరి చేతులను గువ్పిటపట్టుముః నీ 
ఎదురు రొముమట్టమునకు సమముగా నిలిపి నీ సాధ్యమైనంతవరకు, © చేతులను ఒక్షబానినొకటి 
= : ee e = 
ఎదురు Gro BLK, ముందుకు, వెకి Reps, నీవెంత గట్టిగ పట్టి యుత్తుదపో అంత 8 
తము పొందగలవు, ఈ సాధకము DST. వెనుకభాగమందుండు ) 9869 ) p 
ముల SPS AS యును 10 మొదలు 10 పర్యాయములవరకు చేయును, 


94. TEE 1 ని చేతి వేళ్ల ను eo 935 గువ్నీటపట్టినట్లు b వెనుక భాగమున పట్లు 
కొనుము, చేతులను గట్టిగా నొక్కియుంచుము, నీ భుజముల ROS జెనుకకు నెట్టగలవో 
అంతవరకు నెట్టుము. . అనగౌ gni» ఎంత mie చేయగలవో అంత వెడల్పు చేయుము 
"వెనుక నీకు యిచ్చిన సాధక ములు నంగి చేయనలసినవిగాన నిది వాని లోపాలోపముల సవరణ 
జేయును. కది నీవు దినమునందెవ్పుడు Da దొరకీన OE) చేయుము. Atmung మంచి 
అకారనుగల భుజములు కలుసటయే på సైనికుని లశ్రణము సీకంగూర్నగలదు, 
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మంచి యోగ్యత కనుకూలమగు కొన్ని "మఖ్యవిషవయముల నీకు! BANE Dose. 
నీరూపమునందున్సు నడవడికయందును మంచి లక్షణము లు గలిగి (ప్రనర్హింపవలయునని నా కోరిక 
సాధారణముగా _పెలక్షణముల ననుసరించి ప్రతివాని యోగ్యత కనిపెట్టుదురు గాన నీవు మంచి 


one గలిగియుండుము, HW 700 رک ەدە‎ కూర్చుండునపుడును నడుచునపు 


నీ కడుపును కొంచెము అక్కళించియుం dox. ఎవరు రొమ్మును పైకి రాగము, గడ్డమును 
వెకి 8ت‎ పెట్టుము. నీ ఎదురురొమ్మును నీ 88 OA ముందుకు నెట్టి భుజములను వెను! కులాగి 
ఆందణకు న్‌ T దుబురొము aos చవేయమనికాదు ఇందలి యర్థము, ఇతరులకంటే 
సీ 5008 سج‎ ఆరోగ్యలవణముల కనంబరచు (635, గ లిగియుండుమని EE DES] 
యథార్థముగా బలము లేనియెడల వికారప పద్దతులతో అందజయొదుట బలముగలవానివలె و‎ 
WES e 


Då మంది లక్షణములు గలిగియుండవ లెను, నీక నియామక చిహ్నము లెప్పుడు కలుగునో 
అప్పుడే ఇ3రుల وعد‎ బెట్టి Hrn కలుగ జేతువో నీవేచూూడగలవు, ఎప్పుడును నీ బలము 
వినయమై AS గమునించుదుందున్చగ వా! నీవు తలంచిన దానికంటె నధికమెగు కండరవ్యృద్ధి గాంచు 
చుంటిని, బలాభివ్భద్ధియంద్రు నీ మనస్సు ఎప్పుడు నిలుచునో నీరున్నడానికం కు కొం 'దెమధికముగా 


కండర ములు 5983 Xo: 


Da శరీరవ్యాయాశనుము సలుపకపోయినను వ్యాయామము చేయు వారితో న్నేవాము 
జేసిన మాత్రమున నీవు బలారోగ్యము పొందగలపనుట అనుభవసిద్ధము. qa 9 ددد65‎ మనసు 
నకుగల ¥ 9 సూచించును. Q9 Soe బలారోగ్యములందధికుడు నీ Bed లేకపోవచ్చును. 
నీవు చేయనలసిసపని యే మియన dëm బలనంతులమొకగూ భాయావటములను పరీవ్మీంచుచుండుము, 
qa నీ కోక పో) త్సాహము గలిగించి మంచి అభివృద్ధికలుగ జేయును. అయి å యీవిధముగా మన 
స్సులో తలంచినమూ(త్రమున అభివృద్ధి నీయునని వ్యాయామము మాననద్దు. Now చెవ్పినట్లు 
యథార్థ ముగా తలంచుచ్చు యథార్థముగా నాచరించుచుంటివేని సంవూర్ల ఫలితములను పొంద 
xor) నేను Suë Ar చెప్పగలను" by వహించి యించుక 50 ,کد‎ వచ్చువారము buo 


చేతులకు సంబంధ MM PPE IOS, కేండరముల FP yas 0800 సాధకనులను పం SNe 


ఇట్లు 
M, P. 4 సర్వదా Å శేయమునే కోరు 


aye, 5 ° OX 77 TEE 


— 
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ఈ వారము DÅKODKTSD ba ఎక్కువ uf వహించవలయును, వీ శరీరమం 
దెక్కు.న ODS 890808 నలవిగాని భాగములలో క d. Då 206 బాగుగా 538508 
కండరయుక్ష అ గాన్సించునో అంత ఎక్కువ ۵۵2۵258 నీవు గాస్బించెదవు, ఇప్పుడు వస్తా 
దులలో eg HE మొదలగు నవయనములు ST నభివృద్ధినొంది, చేతులుమ్మూతము 
బంట egen en గలరు. ఆ కారణమున చేను ds EE కండరములు 

నూర్లముల బోధించి నిన్ను బలవంతునిగా జేసెదను.‏ که ور 


26. Tas 1వ aded 15 మొదలు ఒగ్రమారులు చేయుము. 


20. సాధకము :—— కుడిచేతి మణికట్టుకు ఎడమచేతితో పట్టుకొనుము, ఆ కుడిచేతిని 
బాగుగా చాచియుంచుముః అట్లు ఎడమచేతితో Bins Os తరువాత నీ కుడిచేతిని కుడిభుజిము 
వరకు She Duis. తీసుకవచ్చునప్పుడు ఎడనుచేతితో Xv అదిమిపట్టుము, ఇది 163 పటము 
నందు చూవింపబడినది. నీ వెంతగట్టిగా అదివిపట్టుదువో నీ ARI పెభాగమునకు ఆంత 
త్వరగా (శ్రమము ۱۵۸۵۹۲۵۰ అరచేతి నేలవై rds» 37ک دت‎ నీ ముంజేతికి మంచి 
శ్రమము కలిగించిన TES చేతిమొక్క ముందు (జై సెప్పు) కండగములను పొడువు చేయగలవు. 
అట్లు నీ కాకోంగరములు (BRY) ( ఆఆయుస్రంత్రవరకు చేయుము. తరువాత యి'జేవిధముగా 


Js BOSS ముము. ఇట్టి సాథకమునే నేను 2వ పాఠమునందిచ్చితిని, అయితే యీ సాధకము 


నందు అరచేయి oS 55189 చేయనలయునుగాన TN యిది కష్టతరముం పూని 
కతోబకొ-క చేతితొ 10 సర్యాయనులైన చేయును, 


Q7. సాధకము ,- 17వ పటమునందు చూోవీనమాదిరీగా నీ శరీరమును. 0 ‰6 
మీద Bo డు కాళ్ళేవీద wi. శరీరమును సరిగా నిలిపి ఒకకాలు DE యెత్తుము. తరువాత 
చేలకు సమముగానుండుస్తట్లు శరీరమును Sos. ఈ సాధకము చేయునప్పుడు నీ తలను KL 

ర 88 పాము. 
aa, యుంచునము, అట్లు dø వంగినతరువాత మరల Boos 8% 8 పామ vo ఒకదానిత్రరు 
చార నొకటి యొత్తుచు నికు ODS My SdH అట్లు అభ్యసింవుము. 


38: సాధకము rm సీ కుడిచేతిని qa S095 HON ఇచి యుంచునుం © కుడిచేతి మణి 
కట్టుమీడ 5 ఎడమచేతిని యుంచుముం 18న సటనునందు Kris (ప్రకారము ఎడమవేతితో 
బాగుగా అదుముచు BADD భుడములసరకు తిసికొనిరము. అట్లు తీసుకవచ్చివతరువాత పక 
Kos» వదలి పెట్టుము. అంత b చేతిని మరల బాగుగా Hm ఈ సాధకము నీచేతియొక్మ- 
ముందరి (3 సెప్పు) కండర ములను బాగుగా వ ృద్ధిపొందింనగ లదు. ఇట్లు 10 á ¬ وك‎ ములభ్య 
సించ్రుదు నేని ( "బె BRO ) కండరములు ۲ Ae WOK Norge 
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29. mf: నీ శెండునేత్తులను నీ నడుయునందు Samo AD se పండుకో 
నోము, 19న పటమునందు భూవినమాదిరిగా కాళ్ళన os తగులనీయక్క మోకాళ్ళను వంగనీయక్‌ 
పాదములను వలయాశారముగా సన్యాససవ్యములుగా BY)» ఇట్లు రోజుకు 8 మొదలు 19 
పర్యాయములనరకు నభ్యసింవుము, ఈ సాధకము వెన్నుపూసకు బలమునుగలిగించి కడుపు మీదయా౦డ 
క౦డరముల నభివృద్ధినొందించును. 

30. సాధకము:-- మొదటిపాఠమునందు "చెప్పబడిన 25 సాధళనును నీకు ony 
కలుగువరకు చేయును. 


ఈ శారీర వ్యాయానువిషయమె యింతవరకు నీకుచెవ్సిన రవాస్య మొకటి కలదు, 4 
EALS పూర్వవః నాకు ar 68 كان ددكة‎ చెప్పకపో లేదు. ఈ వ్యాయామందు నీ కింక బాగుగా eb 
రుచి కలిగించి, శ్రద్ధకలిగి పని చేయనీయవలయునని 0 ప్ఫారంభమందు DIG చెప్పిన 
TAVO యిప్పుడు చెన్పితెనేని యెక్యుప ఆనలదింపగలపు,. 


సంకోచింపంజేయు. పద్ధతులుగల ( కర్యటావళ మూమెంట్‌ ) సాధకములను Då చేయు 
నవ్చుడు నీవ్రపయోగించు Få, సాధారణముగా నురండ్రవలయును. ఏ క్రరిడ్రరము సంకోచింపం బడు 
చున్నదో ఆ కండరము GAD ఆడ్డగించు బలమును అఅత్తిక్రనింపవలయునుగాని, అడ్డగించు బలము, 
ఆ సంకోచింప బడుచున్న కండరనును. O MOST, Ado సులభముగా బోధింతును వినుము. 
నీ కీనారమునం౦దెచ్చిశ, 20,28, సాధకములందు చేతిని వంచిచేయుపద్గతి నాచరిండుచుంటి వను 
కొనుము, అప్పుడు నీ 2588 భుజమువద్దకు నిచునప్పుడే గట్టిగా అదిమిపట్టవలయ:నుగాని ఆ 
కుడిచేయి భుజమునకు తగిలినతరుచాత AY పట్టు పదలనలెను, అట్లు ముందు నెట్టుటకు బదులుగా 
39 య థాస్థానమునకు మెల్లగా వచ్చునట్లు చేయనలయును ఈవిధముగా నీవు 5ه ود‎ 
కండరనులునుంచి నృద్ధిగాంచును. 


నీవు we ) హోరీజాంటల్‌ భార్‌ ) ను చేతులతో పట్టుకొని Am ను ఇనుప FA E తగుల 
నటుచే యటకు పెకిలేచినప్పుడు నీ శరీరమంతయు ఒక్క HA చేతిమీదనే ఆధారపడి యు9దుదు 8 
cn ASSES నీ 9 Bregen నిదానముగా 8988 దింిపకపోయిన b కుడిచేతి కండరము 
నకు కనము కలునుగదా? TOS, కండరసులతో నీ "రెండునిధములగు పనులను జరువుచు mors 
cem « 1) పట్టు (2) విడుపు” mais నీ శరీరమును TE లాగునప్పుడు నీ కుడిచేతి 
కండరము పడిన (శ్రమము [క్రిందికి موه‎ పుడు పడియుండదు, సంకోచింపచేసిన కండరమును విశ్రాంతి 
నిమిత్తము దానిని య థాస్థానమందుండునబుల చేయనలయును, అప్పుడుగాని ST WET 
CEA T ` 

by Føret చేయునప్పుడు యీవిషయములను FAN గమనించి అభ్యసించుదు 
జీని మంచిఫలిత్‌ ములను పొందుట యేకాక బలిష్టను లగు కొండర ములనుగూడ్‌ పొందగలవు. 


bu o eg: se fs నల S సుఖముగా పర్శీంచుచుంటవని T So RR. bud 


ఏన కాంషీంచుచుందును ۰ ۲ OO 

må based సర్వా రన : యం, $ Ay FEITE 
P, 6 bis afin జయమగు గౌళ, 
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BIS వారము 


డియమి(త్రమా! 2 2 2 

Å కడుపుయొక్కా కండరములు (SIDE) sanser Bo సాధకముల నిచ్చు 
చుంటిని, moss సాధకము _ అత్యుత్తమమైనది. _ దానిమూలమున నీవు వికీషఫలితమును పొంద 
గలవు. DERIN కండరములచుట్టు BER, ఎట్టి FINE సను రూపుమాపగలదు, 
అనవసర పదార్థములను ST oA cass. 


81. సాధకముఃి= 1వ సాధకమును 15 మొదలు 95 మూరులు చేయుము. 


. 82. EKS నేలమీడ BY Ko పరుండుము. లేచి కూర్చుని నీ రెండు చేతివేళ్ళతో 
నీ "రెండుకాళ్ళ బొటన ہرک‎ "తాకుము, మరల పండుకోనుము. ఇజేవిధముగా Så hå చేయుము. 


D$ లేచునప్పుడు కాళ్ళు నేలమీదనుండి DI లేచునని సీకుతోచిన అటుల శేవకుండ మొదట 
నీ కాళ్ళను Ba Bona న పెట్టుము. ఈ సాధకమునే నీవు Dog. కు 2 అడుగుల దూరముననున్న కుర్చీ 
మీద కూర్చుని చేయవచ్చును. ATY a పరుపుక్రింద నుంచుము. నీతల నేలకు తగులునట్లు వెను 
YH నంగుము, తరునాత WSs SEHE మొదట నేచెప్పినధానికంకు యిదియే నీకు 
కొంచెము కష్టముగా శాన్నించును. ఇట్లు Da 1 వారముకోజు లభ్యసించిన తరువాత నీ చేతు 
లను తలమీదయుంచి అటులనే పండుకొని చేతులను గట్టి? అదిమిపట్టి లేచి కూర్చొని మరల వెనుకకు 
పందుకొొనుము. ' ఇట్లు అభ్యసింపుము, ఇదిగూడ كنك‎ రముగానుందునుః దీనినే బాగుగా సాధిం 
చవలెనన్న, పుస్తకములు, ఇనువరేకులు మొదలగు వస్తువులను చేతులుసాచి _పెకి లేవ'నెత్త నభ్య 
సింసనచ్చును, GN వెనుకోకునంగి ఫూర్వమునానికం కొ కొంచను బరువ్రగల వస్తువుల లేన 


RS PEST 

ba బలమును సంపాదించీనకోలది అభీవృద్ధి పొందుటకుగా నీ వీషయము. Bgy చుంటినిం 
GR నారమును (కిందటివారమునకం D కొంచెము కఠినమగుపని చేయకవోదు నేని అభినృద్ధి 55 
అటులనే నిలిచియుందువు. నీవు బలము సంపాదించినకొలది కన్టుతరమగు వనిచేయుటయం జేమా 
(త్రము (శ్రనువహింపను సుమా! رکو‎ నీకున్న బలముతో Ay చేయగల 550 బలమభివృద్ధి 
నొందినతరువాత OKO YS SII పనిని అతిసులభముగా చేయగలవు, 

Ag eis BH పనిని అజేవిధముగా BASSO కొంతశాలమునకది నీ Ni, Ss 
(Ses 2850105 నక్క-ర లేకనే జరుసంబడుచుండునుు అనగా యంత్రము చేత SADone w 
వాని Boag geit: నుండునో అంత సులభ ముగానుండును, 


l 
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99. సాధక్రీముః= నేలమీద MAS పరుండుము, చేతులను శేంటిని Sør Modo 
దుంచుము, ఒకేవర్యాయము Ten OX సరిగానిలివ్కి కాళ (ను ఎదురురొము, తలను పెకి 
నీ సాధ్యమైనంతవరకు లేన నెత్తుము. ١ ఎదురురొము సగముభాగము మొదలుకొని తొడలనరకే భూమి 
మీద ఆనియుండవలయును. ఈసాధకము చాల కవ, FSB. Yond ఏపునకు మంచి కండర వృద్ధి 
కలుగజేయును. దీనిని రెండు నారములు బాగుగా నభ్యసించుదు వేని HDD అందు |క్రిందభాగము 
చాల బలముకలిగి వృద్ధిపొండగలదు. నీ పివుయొక్క_ క్రిందిభాగమువివయమై యెక్కువ (stro 
పవలయును. ow, bes mont భాగము దానినే ఆధారపడియుండును. నీ ఏప్పుయొక్క_ (క్రింది 
భాగము బలహీనముగానున్న నీవంతటను బలహీనముగాసేయుందువు. å Då oan 


బాగుగా నభివ్భృద్ధిగలిగించుకొ" DA» మంచి $8 , బలము ۸ Gë Kod. 


ఈ నారమున నీకిచ్చిన సాధకములను నివానముగా చేయట మంచిది, ఏలన, కండరములకు 
NED కలిగించిన చాలనవ్య్యము YOA ÉÉ గాన ; మొదట కొన్నిదినములవరకు AD 
తముగౌ SHS ROP Ao. ఈ "ఆండుసాధకములు 2-3 రోజులు చేసినతరువాత, బాగుగా కొంచెము 
త్వరగాచేయుటకు నీవేమియు భయపడ నవసరములేదు. ఈ "రెండుసాధకములనుగూడ ఒకే పర్యా 
యము చేయవలయునని నా అభిప్రాయము. అనగా నీవు మొకటేసాధకమున౦దు అలసినపుడు బోర 
గిల పరుండి BOSSA అభ్యుసింపుము. دا‎ Tawa భేదమేమియులేదు, నీవు (ప్రత్యేకముగా చేసి 
నను చేయవచ్చును. నా స్వానుభనమును బట్టి అట్టుల S889. ఏవో ఒక్షవిధమున నభ్యసింపుము* 


ఈ వారను నేపంవిన 2 సాధకములను Py భాగుగా (గ్రహించుకొనగలవ్ర WS పటము లను 
ÅR వంపనై తిని, అట్లు నీకు తెలియనియెడల నాకం దెలిపితి వేని బాగుగా అర్థమగునట్లు చేసెదను, 
pd en : 


qi» 


eo 


> 2 TER 
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ఏడవ På 
ఏడవ వారము 


EE 42-25-29 -— 931. 


ఈ వారము Å go få యుపయోగించి చేయదగిన పద్ధతులను SD తెలుప్రుచుం 
టిని As లమున నీవానందింపగలను. ఈ సాధకములు నీ శరీరమందుగల క ండరములనన్ని టిని 
WOK కనబడునట్టుచేసి ఆ కండరములను సీస్వాధీనమగునటుల చేయును, 


ya సాధక Si 1s సాధకము 15 మొదలు 2b పర్యాయములు చేయుము. 

3B. Pa నీ కాళ్ళను కుర్చీమీదగాని అంత యెత్తుగల వవస్తువుమీదగాని "పెట్టి 
చేతులను Bok din. دات‎ ap దంజెములు dam», కాళ్లు ఎత్తుగనుండుటచే DIGG 
నప్పుడు చేతులకు విశేషము శక్తిని యిపయోగి౦పణేయును. ఇది సీచెన్ని పర్యాయములు చేయ 
Kos“ అన్ని 577300 చేయుము, 


36° సొధకముి=ానీవ్రు వంగుము, [కిద ఒకబరుపు ఉన్నట్లు భావించి దానిని చేతులతో 
Bhi Mapeo Sv. అట్టులనే వేతులయందెక్కు.వ బరువున్నట్టుల తలంచి నీ శక్తికొలది 
చేతులను Sows MÅ, యుంచుము, తరువాత చేతులను (కిందికిదింపి మరల మొదలు'పెట్టుము. 
చేతులను ముందుకు చాచుము, తలమీదికి 8885 in. దీనినే 205 పటమునందు కనబక చితిని. 
7370" గనునింప్పుము* 


Bb సాధకము చేయునప్పుడు సీవేమి శేయుచుంటివో X0 SUB, vie 
నిని యోగించుటకు భయ మొందకుము. న్‌ శక్కిని సంవూర్ణముగౌ ఉపయోగించినగాని వ్యాయామ 
మునందు ఫలితమును పొందజాలవు. Dis) ఊహించి 356 NÅ Er సీ జీవితమున్న 
దని భావించి ఈ సాధకము. చేయుము. అట్లు Báo via H Oe తరువాత p మరల 
Br (500 رل‎ So» ఈ నిధముగా D మొదలు 10పర్యాయ ములవరకు సు | ల 
అందముగా అభివృద్ధినొందుట యేకాక ఫూర్వమున్న HOK "పెద్దవిగా T = E 
దినము చేయు వ్యాయా నుమునండు So నుందు గాని లేక کنو وت‎ గాని a దు 
BA WO PIST NON No 


ఈ విధముగానే WE Mo wo’ ఒకవస్తువు ముందున్నటులభౌవీంచి చానీనీ లొగుచున్న 

చెటుచున్నటాలగాని అభ్యసింపవచ్చును. ముందునుండి నీ దగ్గరకు ఆ యూహించిన వస్తు‏ 0ن ددغ 
e 9 1 :‏ 
వును లాగుకొనవచ్చును; లేదా సీదగ్గరను?డి ఆ గా) వ్యావస్తువ్రను ముందుకు చెట్టవచ్చును‏ 
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Da ముందుకు Roth, BATH లాగుచు చేయు సాధకముల Bold కలుపవద్దు ۰ RES 
చేసిన తరువాత రెండవది అభ్యసింపుము. కొన్ని పర్యాయములు ముందుకు رجا‎ TR పర్యా 
యములు దగ్గరకు లాగుము, నీ Sirs DENSON ముందుకు నెట్టుచు లాగుచునుండిన రక్తము 


(వవంహిచుటక كذ‎ కాళముండదు, ఒక్రప ర్యాయము చేసినతరువాత రకము Loos ఒక 
కణము వట్టు చదలుమ్ము మరల నభ్యసింపుము, 


చేతులను UPL AT ono s నే నీకిచ్చిన సాధకములనన్నిటిని WET (గ్రహించితివని 
8 తలంచెదను. నీకు నేనిదినరకు చెప్పినట్లు చేతులను యెక్కువ బలయుక్తముగాగాని పెద్దవిగా 
గాని చేయుట BETH, మిగిలిన శరీరమంతటికంటు చేతులవిషయమై ప్రత్యేక (శ్రద్దయుండవల 
యునని నా అభిపాాయము. నీ చేతివినయమై పని చేయునపు డెల్ల ప్పుడును رکه و‎ ఎదురురొమ్ము 
తోను పనిచేయకి తప్పదు. నీవెంత poser ue చేకులను సంపాదింతువో అంత బలవంతుని 
వలె TA. పలుకులతో నేమి సార్థకము, Le నీ స్వానుభ sin BOISKO. 


ఈ వారము నీకిచ్చిన సాథకములతో బాటు DANN నభ్యసించెదనని నే తలంచెదను, అటు 
శాక అనకాళము లేకన్నో శేక్సిఛాలకనో ఏదో వదలిన వదలును, 


ఇట్లు 
M. P. 7 నీకు సర్వదా జయమగుగాత 
7 
ue, SLI D 
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ఎనిమిదవ పాఠము 


— ni Ki 


۱ ఎనిమిదవవారము 
مەش‎ it 2- 19.25.90. 3(, 

HY పర్మిశమము సలుపుచున్న కండరముల నామములేవియో ఆవి యేపనియందేట్టు må 
కరించునో సీవెజుంగ నిచ్చించుదువుగడా$ అందుచే నీకు ముఖ్యమైనవానిని 'తెలియంజెప్పెదను 
వినుము. నీ కరీరమంబేభాగమేమో PBXs. నీ శరీరమందుగల కండరములంజూపుచు వానిని 
వివరింప్రవలసిన అవశాళము నీకు ముందు రాగలదు. అప్పుడు నీకిది శాల SASKO. 


నేను మెడవద్దనుండి హారంభించి క్రిందికి వరుసగా పౌదములవరకు కండరములను BORN 
వినుము. ముఖ్యమెనదియు బాగుగా కన్చించునదియు నగు మెడకండరము ( HOY 8 asy 
మాస్థాయిక్‌ ) అని అందురు. దీనివలననే తల ఇరువైపుల తిరుగగలుగుచున్నది, ఇది భాగుగా OP 
వృద్దిసాందెనేసి BI వెనుక భాగమునుండి ఎదురురొమ్లు ఎముక ( స్టర్షమ్‌ ) వరకు చ్యాకించి moth 


చతురాకారనును ep, నీ మెడ యొక్ళపక్య-కు (85,039 అది WOT వెలువలకు 
గాన్సించును, bi బాగుగా పరీలింపగలవు, 


నేను క్రిందటి పాఠములందు చెప్పినవిధముగా Boys బాగుగా నభివృద్ధి నొందించిన యెడల 
నీ ఆశారనునకు హెచ్చున رين‎ నీయునుం ఇాలమంది మనవ్యులు గొప్ప భుజములు చేతులు, dy 
గలిగియున్నను మెగమాత్రము బహాుదుర్పలత్వముగా నుండును, కావున నే చెప్పిన సంగతిని (xir 
యించి మంచి మెడను స౦వాదించుకొనుము. 


చాలమంది Porno, వస్తాదులను చూచితిని, జారు నుంచి మెడలను గలిగియుండిరి, 
eo» Foxe ఆధికముగా సెరిగియుండినది, 29 అంగుళముల మెడగల వెల్తాను లను/జాడ 
చేనుచూచితిని, కాని వారితలలు ۰ నీకును విశాలమగు ముఖమ్ము పెద్దఠలయున్న యొడల హీన 
పక్షము 17-18 అంగుళముల 'మెడయుండును. చిన్న ge, ముఖనుః గలవారలకు 16 అంగుళ ములు 
నూత్రమున్న نون ري موك‎ బాగుగా గాన్నింతురుః 


భుజములకు ఆ ధారముగానుందు కండరమునకు UHR” ep అండురు. నీవు భుజ 
ములనుఎత దలచినప్పుశు యీ కండరయి తో .کارت‎ ఈ కండరము వెన్నెముక నంటియుండీ 
“స్కాప్యులర్‌ ” అను భుజయెనుకను లాగుచుండును. నీ భుజములనెంత జెనుకోకు దీసికొనిపోగలవో 
అంతవరకు దీసుకసోతివేని నీ మెడ్మకిందను, వీపు WON so ఈ కండరము రెండుముద్దలుగా 
కనంబడును, ఈ కండరము బాగుగా నభ్గివృద్ధినొందిన యెడల దీనిలో నొకభాగము తలవరకు వ్యావిం 


చునుగాన మెడను వెడల్నుగా జేయును, 
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ఈ కండరము mien వృద్ధిపొందెనేని నీకు గుండ్రని భుజము ep DAcO, భుజముల పెన OD, 
కొండలున్న వాయన Kb అ శ్రాలయందు 7۳۵ 036 2 యను, ఎటులైనను ఈ కండరము 


EN వృద్ధినొందని యెడల మెడ BMT, Raw బహు బలహీననుగానుండుటయే కాక 
నీ భుజనులన్కు D, మై భాగనును దుర్చ లనులగును, 


ఎదురురొమ్తుమొక్క_ కండరములు “RESTE,” అనబడును, ఇవి చేతులను ఎదురురొన్లు 
మీదుగావచ్చునట్లు ` చేయును, ఎంతళాగుగా నీ కండరముల SPA, ద్ధినొందింతువో నీ ఎదుపరొము, 
అంత గట్టిగను ఎత్తుగను యుండును. అట్టి గట్టి * ESE * కండరము లుండుట 56 సమ్మతము! 
నేను వూర్వము బలవృతులయొుక్క. బాయావ ప మొదల/వానిని ఎప్పుడూ విమర్శించుచ్యు 
అట్టి వానినే కోరు చుందునుగాన నేనును అట్టి వానినే గాంచగలిగితిని, ఇవి లేనియెడల HH 
బలహీనముగానుండుటయేకాక భూచుటకుగూడ వికారనుగ నుండును. IS ఎదురురొమ్లు sb 
వృద్ధినొందించు సొధక్రములను నభ్యసించి BIAS 5007570 و5‎ S 


శోరీరమునకు భోజమూూలము మొదలు సడుమువరకు వంపును గలిగించు కండరమును 
“లాటిసిమన్‌ కార్చి ” అందురు. ఈ కండరము ROS నృద్ధినొందించుదువో అంత వెడల్పుగా రొమ్ము 
గాన్నించును. అనగా ఎదురుొన్లుయొక سن‎ చుట్టుకొలత అంత యెక్కు-వగానుండును. చేతులను 
తలపైకి యెత్తి చేయు (ప్రతిసాధకమును ఈ కండరము నభివృద్ధినొందించును. o Soe అభివృద్ధి 
పొందిన వునుమ్యులను చూచితిని, gà బాగుగా అభిగృద్ధినొం దె జేని BOA గట్టి చేసితిమేని భుజముల 
BAO lå మించియయు౦డును, 


b ors దిగువభౌగమున هک کتک سک‎ ` MAYO కండరములకు 
“ RI BX ” అని అందురు. ga బాగుగా వృద్ధినౌందెనేని చూడ నింపుగా నుండును, 
వైకిలేచి పయుపనులందిని ఉపయోగించును, 


నీ కడుపును కవ్పిపుచ్చు కండరములు “ ఎక్సటర్నల్‌, GAF, eumd ” అనియు, 

' لام‎ 5 అబ్బామిక్‌ ” అనియు అనబకునుం సీవిచుంక్ర పంగితి వేని కడుపుమీదగా ne Gë, ఆవి 
ఇరువై. పులను బారులు తీరియుండునా, శరీరముతోడ మోళశాలును వంచివేయు సాధకము లీకొండర 
ములనభిన్న ద్ధినొందించును. ఈ కండరములు చూచుటకు ఇవా DOG TN, MANUS 
K) Rest os వరుసలుగానుండును, నా వాయాపటనులందు సాథారణనుగాయున్న ప్పుడు 59 
చితినిగాని ఈ 5 0250 ننه ددس‎ Lë Se LEN చూపని తిని అయితే ఈ కరిడరనులు ఎవరికి స్వాధీన : 
నుల్వగానుందునో BE ఆవోరములనైన వారింమక్రొను FÅ, గాంఛగలరు. qa bi gem 


ప్రయత్నముసల్సి అనుభ వింపనలయాునుం 


భుజములను గప్పిపుచ్చు gods * జెల్ల wE” అని అందురు ఇది చేతులను a 
(ei op లేన నెత్తుటయందుపయోగించునుు ఈ కండరము నలయాకారనుగా వృద్ధిపొందిన s 
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i | 
en చాల వేడల్పుగానున్నటుల గన్నడ చేయును ఇది భుజముమీద ఒక్‌ సే అంగుళము 

కు గుAడముగానుండానేని ఎన్నియో అంగుళముల యెత్తున్నటుల గాన్సించును, ఈ కండరముల 
ననుసరించి ఎదటినానియొక్క బలము క్రనిపెట్టవచ్చును, ఈ కండరములు గుండ్రముగానుండిన 


గాని భౌగుగా TAGS. ga లేకవో్రటయే Ss సూచించునుగాన నీవు దీనిని 
పొంద ينا‎ ంపుము, T 


HERE, ముందు థాగమందున్న్ర కండరమును “ و25‎ " అందురు. నీవు Wap 
వంచునపుడు కనబడునుగాన నీవు బాగుగా ఎతీగియుందువు. ఇది ఒక బంతిగా శాన్సించును (చేతిని 
వంచినపుడ్చు, దీనినే చేతికంతకు నూూలకండర మని భావింపనద్దుః 238 వెనుకభాగమరిదు/చాడ కండ 
రము గలదు. ఛానితోగూడ కలసి యిది యెక్కువగా శాన్సించును. “BRO” 16 ۴ 
మలున్న డన చేయి ముడిచినప్పుడు చేతియొక్క చుట్టుకొలత యని నీవు భానింంవలయునుం 


DIE FEKS dom కండరము “VIRT” అందురు, Wal లాగుటకున్ము 
కొట్టుటకును తగు اک‎ Haws. ' ఎప్పుడు నీవు లాగినను యీ కండరమునే పని శేయించుదువ్రు, ఈ 
కండరము నృద్ధినొందుట చాల కనముం నీసంతసని వానితో. వేయుదడువో ఆంత వృద్ధిని అది 


గాంచును, నీ నడుముమీద చేయుంచితివేని దానిచే నీ చేతిమీద కల్పింపజడు వలయాశారము చూడ 


గలవు, దీనిలో చాపలి భాగమభివృద్ధినొందినవారు చాలమంది యుందురు. Bos భాగ మభివృద్ధి 
నొందిన వారునుందురు. అయితే నెలుపలిభాగ మభివృద్ధినొం బె నేని నకుమువీంద WIN ممم‎ 
అ కండరను 23388 నలయాక రము కల్పించును. _ఛాపలిభాగముమాతత్ర Sosa oma 
Lon చదునుగానుండును. GA Dongs ఆధారవడియుండును, గుండ్రముగానున్న చేయి 
ముందునుండిచూచిన పెద్దదిగా و7۳۵۵‎ చదునుగానున్న చేయి యంత "పిద్దదిగానుండదు. 


తొడలకు ముందుభాగమందుండు కండరమునకు * క్యాడ్రి సిశ్చు " " تددر لاك‎ * (శాల్లు 
తలలు గలదని అర్థము అని అందురు. అక్కడ MO చిన్నకండరములుగలసి యొకటిగా కూూకి 
యున్నది గాన చానికీపేరువచ్చినది. ఇవి మోకాలు వంచిచేయ సాధకములచే నభివృద్ధినొందును. 
ఈ కండరములు తొడలను పెద్దవిగా గాన్సింపజేయును, తొడలను వృద్ధినొందించుటకు ఏ:తము 
లేదుగాని WASTE యీ నడుము [కింది భాగము త్వరగా అభివృద్ధినొందదు. بت کت‎ 
Då అ శ్రద్ధ చేయవద్దు, నిశీనము లొవుగానున్న తోడలు ON సార్థకము లేదు. సరియగునట్టి 
Shy పద్ధతిప్రకారము [558 00 బలిష్టుమును అందకరముస్తు అగు తొడలను పొంతనచ్చాను, 
ఊరళ నీనునసునందనుకున్న మాత్రమున సార్థక ములేదు. - దానిని LI D SAS పట్టుదలతో 
జీయనలయును. కండరములపోందిక ఒకొగాకరకు POLEST నుండును, Fox 
గుం డ్రనితోడలును, Forse మధ్యభాగనునం BET NOMS aw గలిగియందురు, 255 


ను 
LOAM PAID Uh, నొంది చానికి DANKE FSS Boon 
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తోడకు వెనుక Xa 00: కొండరమునకు " BRI” eb అందురు, HA Tvl, 
BROJ” కండరమ:. ఈ కండరము TS వెనుకకు నుడుచునట్టు చేయును, 


ay యొక్ట కరిడరమును " గాస్ట్రా సిసిమియస్‌ ” అని అందురు. GA (కంది కాలుయొక్ట_ వెనుక 
es. నీ కాలిబాటన Ga మీద సెకిలేచుచు (కిందికి కూర్చునుటమూలనున ఈ కండర 
మభివృద్ధినొందును. కాళ్లు ఛాగుగా భారీగాను బరువుగాను యున్నయొడల యీ విక్టలుగూడ 
అభివృద్ధినొందును, Som se COS WOT నభినృద్ధినొరిదజాలపు, vo dos నిలిచియుండి చేయ 


“మనియిచ్చిన సాథకమును wem నభ్యసింతు వేని ఈ Bf కండరము వృద్ధిపొందగలదు, డీ దీనితోడ 


By vo మురిదుండు కొండరములుగహూడ వృద్ధినొండ్రింపనలయును. 


ణేను ముఖ్యమైన కండరములయోళ్ళ_ BY TB BDAB చిన్ని చిన్ని కండరముల 
as 097 కోరవని చే తలంచెదను, వానిని DG (ప్రత్యేకముగా కోరుదువేని ay WITS) 
(గంధమును TORE. దానిని పఠించిన నిశదముకాగలవు. ఇప్పుడు నే 9056 కండరముల 
A Sor (I జేర్చుకొనియండుము, 


సీ Fossen నీ స్నేహితులకును, ఇంకను తదితరులకును జూపుచు US వచింపదగు 
دك 5 كوم‎ నుందు Er కాన ముందుగా 'నేర్చికొనియుండుము 8 "n 
(వ్రదర్శింవంజేయుట నీవు నేర్చుకొననలయును, FET ఏకండరమునకాకండరము (పదర్శిం 
సంజేయుట i$ me నీవు ఆభ్యసించినకొలడి ۳ నేర్చిశోనగలవని చే తలం SNe 

ఇదియే నీకు చిట్టచినర పాఠము, దీనిని WIA (శ్రద్ధగలిగి ఆచరించెడవని నేను STS 


కెట్లు 
M. P. 8 b Kopp stud వినగోరు 
| _ నీ క్రియమిత్రుడు 
Gas, $ 6 
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OOS హస్యము 


న... ۳ y t — 


— మలకోశముయొక్క. దుర్శలస్థితి కనేక శారణములు గలవు, అది సాధారోణ 
ముగా و‎ మాంద్యస్థికిచే కొలుగుచుండును. మలము గట్టిగాను, ఎండినట్లుండు నెడల, KI 
ను౦డి జనించు * “ మ్యూకస్‌ BO BE” అను (దనము (్రవింపకవోవుట యే ముఖ్య కారణమగును, 


UB మలబద్ధకమును పోగొట్టుకొన దలచితి వేని cor క్రింద జెస్పిన పద్ధతుల ననుసరించుము, 


(1) asst تمك :لالز‎ 7۳ లకృత్యములం దీర్చుకొని శకీరవ్యాయామము 
Seier ge, 

(2) పకగ్గాను నీటియందు పంచదార, ఉప్పు యేమియు Koss ఒక నిమ్మకాయరసము 
సూత్రము చేర్చి పుచ్చుకో నుము, 

(3) మధ్యావ్నా భోజనమునకు బూర్వము: (ప్రతిదినము Sang భోజన మునకు 
బూర్యము1'లేక్ర 2 mio BUS, మ్యాతము పుచ్చుకొనుము, s 


(4) ey భోజనము!'మధ్యావ్నా భోజనము వరి అన్నముగాని, గోధుమరొగైగాని 
వుచ్యుశానము, అందులో కూరలు, పప్పు పదార్థములు کرک‎ a. భోజనమునకు చివర పుల్లని 
మజ్జిగపుచ్చుకొనుము. భోజనము చేయునప్పుడొక చుక్కనీకై నను త్రాగవద్దు, భోజనానంతరము 
2 గంటలవరకు AN KMS. దావామైన DSTA, నాారింజరసముగాని పుచ్చు 
కొనుము నిమ్మరసము [ds 


(5) BENT రాలి, ES మధ్య వీమియు 8 తినరాదు. Syn 
cusps 2 గంటలతరు వాత 1 గ్లాసు Dë Je. OF క్లడనుండియ (ప్రతి 1 øy 2 గంటల 
= పర్యాయము 7 గ్లాసునీళ్లు చొప్పున TS iioii koe ఆకలిగానున్న యడల geg, 
నూత్రము పుచ్చుకొనుము, అదియెన Gelee TTV నుండవలెను, 


(0) సాయంత్రము; నడచుటకుగ్గాని; వరువెత్తుటకుగాన్మి యీదుటకుగానీ, స్వారీ 
చేయాటకుగాని BP. ఇని తప్ప శరీర వ్యాయామ సాధక ములు చేయవద్దు. జనా why 
వ్యాయామ సద్ధతి ” ox 1 వసాధకనునందు ఛెన్నినప్రకారగు నడఛునప్పుడు ప్రాణాయామ 
మధ్యసింఛు చుండును, 


(1) DE భోజనము!లాళ్యాతి భోజనమునకు 1 గంట ముందుగో యిటికీ anis. 
d గాను నీళ్ళుతా)గి విశంతి తీసికొనుము, 


` 
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S. Ii) స్వల్పముగా భుజించుము, ఒకగ్గాస 


DÅ భోజన మైనతరుచాత 1 గంటవగకు నీళ్లు 5 y. 
RH ei ee s 


(9 “నీవు Rede مده ومو‎ 1 dy 2 mho 430558, చన్నీళ్ళుగాని శా 
యు ; 


సు పాలుగాని లేక MAXI سور‎ 


rese 


E 10° NB. నీవు کی‎ ms యెడల 15 రోజులకు 1 ur 
en 98 నీవు గమనింపవేని 5 మలబద్ధకము Rm 


GT rv ee . 


9 H } 
x (11) నీకు హస్తప్రయోగాది Meets exo a నేని m లేనియెడనీ AB మనో. 


3 Se ken 

LAC Ss ens Pages Um M d : en 

ge (12) నులనిసర్గనకు REA MUS Tobis ann JHB کک‎ మలమా (త్ర 
—— ss మావవద్దు, i 


3 33 Petits ఆచ 


(18) ^s SMS rëm 25000 పూర్వము పొట్టు. sod ism iio 


on, Varanasi 


Ne PN ches 
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DETS అభ్యసింపవలసిన దేవాపరిశ్ళమ సాధకముల $8, ei 
(వివరములకు “ వ్యాయామపద్ధతి n మూలము చూడుము ) = 
N. B.— کرد وک‎ bis వ్యాయామమారంభించు ముంను మొదటి పాఠ ముయొక్ట 1వ సాధకమును 
15 మొదలు .90 పర్యాయము లభ్యసింపవ లెను. 
మొదటి వారము. మొడటివారమునందు చెవ్పీన సాధకములన్ని యు. 


BES » —2,4,8 సాధకముల్కు రెండవవారము చెప్పీనవన్ని యు, 
మూడవ » —-2, 11, 12, 13 sn మూడవ وو‎ » 
ses کن وو 17,18 ,16 ,15 ,2— وو‎ E و9‎ 
ఐదవ وو 22 ,21 ,18 ,2 وو‎ SU T » 
ఆరవ وو‎ —2, 24, 25, 7 » ఆరవ » » 
ఏడవ وو‎ ——2, 25, 80, 31 » Ass » » 
ఎనిమిదవ pg —2, 13, 25, 30, 31 5 Dës » » 


పెసాధకముల నన్నియు సంపూర్ణముగా చేసినతరువాత Siwi داد‎ (పతిదినము చేయవలసిన 
సాధకములను (క్రింద "దెలియ జేసయుంటిని, 


ي سس سس 


వరుస | సాధకము ఎన్నిపర్యాయము లభ్యసింపవలసినది 'కాలపరిమితము 
నెంబరు | "నెంబరు 
1 1 18 పర్యాయములు 9 das ములు : | 
2 2 125 మొదలు 35 పర్యాయములు 2 ముదలు 3 nok 
8 6 | 10 పర్యాయములు ereraa) 30 నెకెండ్లు 
4 7 8 » وو 24 د‎ 
5 10 Ba 45; : E: 24 * » 
6 11 6 i (ఒక్కొక చేతితో) 4 నిమిమములు 
7 12 4 » (GP KR వైపు 2 
8 18 15 మొదలు 20పర్యాయములు . 1 మొదలు 14 955 
9 21 ర్‌ పర్యాయములు (బకొ(కవై. $) DES 
10 22 | 15 » T 1 ons 
11 24 6. » (ఒకొ_కచేతితో) 4 నిమిమములు 
12 27 | 6 1 (2875-9) 40 Sors 
18 84 5 " 13 నిమిషములు 
14 31 6 » 3 1 » 
15 20 6 » 1 وو‎ Res 
16 16 అఖయువరకు చి m 
17 17 » 1 و„‎ ES 


హీనపతుము (ప్రతిదినము అభ్యసింపవలసిన కాలపరిమాణము 25 నిమిమములు 
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